本科生考试焦虑问题一例 by 雷玲玲




















































症状自评量表（SCL）-90：总分 148 分，强迫症状 2.0 分，


















































































6.2.3 咨询时间：每周 1 次，每次 50 min，共 5 次。
7 咨询过程
7.1 诊断评估与咨询关系建立阶段（第 1~2 次咨询）


















7.2 心理帮助阶段（第 3~4 次咨询）
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己心理问题产生的根源，并作好记录；二是根据建立的焦虑
等级进行系统脱敏的练习，每天至少 1 次。






























分 140 分，阳性项目数降为 34 题。② SDS 标准分 39 分。
③ SAS 标准分 42 分。结果显示，求助者不良情绪明显好转。
咨询师的评定：求助者在最后一次咨询时精神风貌明显
改善，情绪变得平和很多，跟咨询师交谈时自信了些，表现为
目光接触增多，求助者给咨询师的感觉是自我评价有所提高。
9 咨询师总结
本案例中，咨询师与求助者建立了良好的咨询关系，取得
了求助者的信任。在咨询过程中，求助者认真配合咨询师，能
认真的完成咨询师布置的家庭作业。咨询师在咨询过程中应
用合理情绪疗法和系统脱敏法帮助求助者调整错误的认知、
改变了考试焦虑的状况，促使其学会了建设性的适应模式，取
得了较好的咨询效果。
（收稿日期：2012-12-27）
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大学生失恋心理咨询一例
汕头大学学生处（515063） 方 盈
本研究报告 1 例因失恋引发的一般心理问题的咨询案
例。求助者某大学一年级学生，因相恋一年多的男友的家人
极力反对两人交往，男友提出分手而处于痛苦、无助、失落之
中难以自拔，意志消沉，感觉自己是一个很失败的人，觉得自
己的人生已经失去任何意义，甚至动过自杀的念头。咨询师
采用认知疗法，引导求助者意识到自己的不合理认知，经过 6
次咨询，帮助求助者走出了失恋的阴霾，恢复了自信。
1 求助者一般资料
求助者，女，20 岁，某大学一年级学生，学习成绩优异，平
时与周围的同学交往较少，性格比较内向，家中有兄弟姐妹 5
人，求助者排行第二，母亲没有工作，靠父亲一人工作养活全
家，家庭经济状况一般。
2 主诉和个人陈述
2.1 主诉：与男朋友分手，感到痛苦，觉得自己很失败，活着
没什么意义，持续两个多星期。
2.2 个人陈述：2 年前，我还在高中的时候，为了能离学校比
较近而和另一个女生借住在男友小曾家中，他是艺术考生，平
时喜欢听古典音乐，也很会逗女孩子开心。后来，我们渐渐熟
悉起来，就正式交往了。我们本来约定考同一所学校，可是他
后来没有考好，去了另一所学校。但是上大学后，我们每天都
通电话，就像在同一个地方一样，我觉得很幸福。我俩的感情
一直都很好，也有很多共同的兴趣爱好，我觉得他就是我要嫁
的人，我想和他一起过一辈子。可没想到，就在寒假的时候，他
家人突然发现我和他在谈恋爱，一直给他施加压力，本来我们
说好要一起坚持，可是开学不久，他就突然对我说他觉得很
累，不想坚持了，希望我忘了他。我感觉就像晴天霹雳，明明不
久前还一起说好要为了我们的未来和家里人抗争，要证明给
他们看我们在一起是正确的，但是突然就说他累了，想放弃。
我想不明白，为什么可以这样，我快崩溃了，我无法接受这样
的事实，为什么他会这样绝情？没有了他我继续坚持的意义已
经不存在了，没有了他我活着还有什么意义？为什么我会这样
失败？我现在无法集中精神上课，作业也写不了，一想到他，想
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